04.05.2020 05.05.2020 WYCHOWANIE FIZYCZNE
KLASA I thg

Dzien dobry,

Przesytam tematy lekcji na dzieh 04.05.2020 /poniedziatek/ oraz
05.05.2020 /wtorek/.

Prosze o zapoznanie sie z zatgczonym materiatem.

Przypominam o zalegtych referatach z edukacji zdrowotnej, ktdre
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Temat: Poznajemy ¢wiczenia stabilizujace w treningu funkcjonalnym z oporem wlasnego
ciala.

Efektywne wykonywanie czynnosci zyciowych wymaga pracy calego ciala. Podczas
roznych dziatan cialo funkcjonuje jako caloSciowy system ogniw potaczonych stawami i
tkankami. Raczej nie spotykamy sie praktycznie z ruchami, w ktorych pracuja wylacznie
wybrane, wyizolowane mige$nie. Naturalne formy ruchu angazuja niemalze wszystkie stawy i
grupy mieSniowe. Te fakty staly sie zalagzkiem do opracowania koncepcji ¢wiczen
funkcjonalnych i stabilizacyjnych, w ktérych czynnosci wykonuje sie gléwnie z obcigzeniem
wiasnego ciata lub niewielkim dodatkowym obcigzeniem i ktére angazuja do pracy cate ciato.

Cwiczenia z wlasng masa ciala lub matymi obciazeniami zewnetrznymi sg czesto efektywniejsze
od konwencjonalnego treningu silowego na maszynach. Sila powinna by¢ rozwijana w
¢wiczeniach, w ktorych pracuje cale cialo i w ktorych wystepuja naturalne formy ruchu.
Cwiczenia te maja wplyw na sprawno$¢ motoryczng, gdyz posiadaja duza wartoéé. Kolejnym
aspektem zwigzanym z ¢wiczeniami stabilizacyjnymi jest powszechnie obserwowane zjawisko
coraz wiekszej liczby urazéw i mikrourazow wystepujacych u miodych i zaawansowanych
zawodnikow. W badaniach ustalono, ze systematyczne stosowanie Cwiczen stabilizacyjnych
obniza ryzyko wystgpienia kontuzji, szczegdlnie tych, ktore wystepuja podczas aktywnosci
ruchowej, a te naleza do wiekszosci. Podsumowujac, najwazniejsze skutki i zalety stosowania
¢wiczen stabilizacyjnych to:

e efektywniejsze ksztaltowanie zdolnoSci motorycznych poprzez zaangazowanie w
¢wiczeniach catego ciata a nie wyizolowanych grup miesniowych,

® polepszenie koordynacji nerwowo-miesniowej i brak negatywnego wplywu na efekty
treningu

* zmniejszenie ryzyka kontuzji,



* wzmocnienie miesni brzucha i grzbietu i zapewnienie odpowiednich proporcji miedzy
nimi, co poprawia stabilnos¢ calej sylwetki, koryguje postawe i zapobiega tak
powszechnym w dzisiejszych czasach bolom plecow;

® prostota wykonania;

* mozliwosc stosowania od wczesnych lat

Zadania i zasady stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych

Cwiczenia stabilizacyjne maja za zadanie wzmocni¢ mieénie tulowia (plecéw, brzucha),
posladkow oraz ndg i ramion, a takze zapewni¢ odpowiednie proporcje miedzy silg tych miesni.
Obowiazuje tutaj zasada ,,sita tutowia przed sita konczyn”. Tylko dobrze rozwinieta muskulatura
brzucha i plecéw tworzy konieczny ,,gorset” dla wysokiej sprawnosci w ramionach i nogach.
Stabilny tuléw i koordynacja sq istotne w kazdej dyscyplinie sportu, czy aktywnosci ruchowej.
Umozliwiaja one bardziej wydajny transfer energii i bezposrednio wptywaja na utrzymanie
prawidlowej postawy i sportowej sylwetki. W przeciwnym wypadku, jesli zawodnik najpierw
rozwija w izolowany sposob stabilnos¢ konczyn zaniedbujac podstawe, jaka jest tulow
(kompleks biodrowo-miedniczno-ledzwiowy) doprowadzi to do kompensacyjnych nawykow
ruchowych, a w konsekwencji do przecigzen i urazow

(Clark 2001, Haynes 2004).

Wazng zasada stosowania ¢wiczen stabilizacyjnych jest zasada systematycznoSci.

Rodzaje ¢wiczen w treningu stabilizacyjnym.

W treningu stabilizacyjnym wykorzystuje sie ¢wiczenia;
e 7 uzyciem wlasnej masy ciala (utrzymywanie réznych pozycji, brzuszki, grzbiety,
pompki, przysiady, wykroki, podciggania na drazku)
¢ tzw. Wielostawowe wykorzystujace do pracy cale ciato.

Dla urozmaicenia stosuje si¢ rozne przybory i przyrzady pomocnicze takie jak gumy,
obciazniki, pitki lekarskie, hantle, gryfy, duze pitki gumowe, skakanki, drabinki, materace oraz
niestabilne podstawki, ktére powoduja ¢wiczenie na niestabilnym podlozu i w ten sposdb
przygotowuja uktad ruchu do dynamicznych form ruchowych. Na poczatku nalezy rozpocza¢ od
podstawowych ¢wiczen z obcigzeniem wiasnego ciala, przechodzac od prostych do ztozonych,
zwiekszajac szybkosc ruchu, a nastepnie dodawac obcigzenia zewnetrzne.



Cwiczenie 1- Plecy, posladki, ramiona

Pozycja wyjsciowa | Wykonanie ¢wiczenia Kombinacja

-pozycja na brzuchu -zgiete pod katem ramiona  -ramiona po podniesieniu
-nogi wyprostowane palce stopy lekko podniesé i trzymadé na zmiane powoli zginac,
docisnaé do ziemi, $ciggnac Podane obciazenia prostowad

posladki -pozycje utrzymac 3x15 s -pozycje utrzymac 3x15 s
-patrze¢ w ziemie, ramiona

zgiete pod katem prostym,

lokcie na zewnatrz

Cwiczenie 2-brzuch, biodra, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje
-pozycja na plecach -brode przyciagnac do piersi, -obydwie rece przycisnac
-nogi zgigé w powietrzu pod jednoczesnie rece przycisna¢ do tego samego kolana,
katem, uda pionowo do ziemi, mocno do kolan druga noge wyprostowac
palce podciagnac Podane obcigzenia 1 trzyma¢ rownolegle do
-pozycje utrzymac 3x15 s podtoza, gérna czesc ciala
lekko podniesé
-10sekund na kazda strone

-tacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie 3- tulow, nogi, ramiona

Pozycja wyjsciowa Wykonanie éwiczenia Kombinacja

-podpor na przedramionach na -biodra podniesé, az cialo sie  -stopy na zmiane w szybkim
brzuchu wyprostuje, weiagnaé brzuch  tempie minimalnie podnosié

-wyprostowane nogi podparte ~ ObcigZenia -3x15 sekund

na palcach stopy -pozycje utrzymac 3x15 s



Cwiczenie 4- tutéw, biodra, nogi

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na boku, glowe -zewnetrzna noge w -pozycja na boku jak wczesniej,
polozy¢ na wyprostowanym  spokojnym tempie podnosi¢ zewnetrzng noge zgiac 1 ustawic
ramieniu, druga reka opada 1 opuszczaé przed cialem, druga noge
swobodnie Obcigzenia wyprostowac

-noga lekko zgieta w kolanie, -20 sekund na kazda strone -wyprostowana noge w

druga noga zgieta pod katem -lacznie 4 powtorzenia spokojnym tempie podnosié

90 stopni 1 opuszczaé

-brzuch 1 posladki napia¢ -20 sekund na kazda strone

tacznie 4 powtorzenia

Cwiczenie 5- pogladki, tylna strona uda, plecy

Pozycja wyjsciowa Wykonanie ¢wiczenia Kombinacje

-pozycja na plecach -biodra podnies¢, az -biodra podnie$é, unieéé jedna
-nogi zgiete w kolanach, beda wyprostowane noge w kolanie wyprostowana,
stopy podparte tylko na Obciazenia udo trzymac réwnolegle
pietach - pozycje utrzymacé 3x15s  -10 sekund na kazda strone
-ramiona polozyé obok lacznie 4 powtorzenia

ciala, dlonie skierowane

W gore

Cwiczenie 6- plecy, ramiona, posladki, tylna czesé uda

Pozycja wyjéciua Kombinacje

Wykonanie éwiczenia
-pozycja na czworakach -ramie oraz przeciwna noge -po wyprostowaniu ramienia i
(na rekach, 1 kolanach) diagonalnie po przekatne] przeciwlegle] nogi, kolano 1
wyprostowac, plecy prosto, lokieé zlaczyé, glowe przy tym
patrzeé w ziemie przyciagnac do piersi, nastepnie
Obcigzenia wyprostowac

-10 sekund na kazda strone -8 razy na kazda strone,
lacznie 4 powtdrzenia lacznie 4 powtdérzenia



05.05.2020

Temat: Doskonalenie rzutow pozycyjnych w koszykowce.

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie:

Rzut do kosza — element gry w koszykowke, polegajacy na skierowaniu pitki w kierunku kosza, poprzez
rzucenie nig przez zawodnika w kierunku kosza. Kosz, ktory atakuje druzyna, to kosz przeciwnika, a kosz,

ktorego zespo6t broni, jest nazywany koszem tej druzyny.

Rzut do kosza rozpoczyna sie, gdy pitka opuszcza rece zawodnika bedacego w akcji rzutowej, a konczy, gdy
rzut jest celny, lub gdy pitka nie ma szans wpasc juz do kosza, dotyka obreczy, podlogi lub staje sie martwa.

OPIS TECHNIKI RZUTU

POZYCJA RZUTOWA.
1. Stopy rozstawione na szerokosc¢ bioder.
2. Palce stop skierowane w kierunku kosza.
3. Biodra ugiete
4. Stopy ustawione ptasko na podtozu.

Bardzo waznym jest, aby w trakcie uginania bioder piety nie unosity sie.
PAMIENTAJ o wciskaniu piet w parkiet. Pomaga to w utrzymaniu
rownowagi.

5. Pilka trzymana oburacz na wysokosci brzucha (pozycja potréjnego
zagrozenia/pozycja rzutowa).

6. Reka rzucajaca z tyhu pitki, reka prowadzaca z boku. Palce reki rzucajacej
szeroko rozstawione, utozone ptasko na pitce (wielu mtodych zawodnikow
rzuca opuszkami palcow). Przestrzen miedzy palcem wskazujacym a
srodkowym na srodku pitki. Dton ustawiona pod katem 90 stopni w
stosunku do przedramienia. Staw lokciowy zgiety pod katem 90 stopni.
Lokie¢ przywiedziony do ciata.

Nauczajac rzutu dziele go na 3 podstawowe fazy:

1. Pozycja potrojnego zagrozenia

2. Uniesienie pitki na wysokos¢ czota nie unoszac przy tym bioder.

3. Wyprost bioder z rownoczesnym wypchnieciem pitki w kierunku kosza.

Zadanie nr. 2

Obejrzyj krotki film ( Koszykarska Szkotka Stelmana - Poprawna technika rzutu). Wykonaj imitacje
prawidtowego rzutu do kosza x10.

Link do filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=kT5ZYVr 3HS8



https://www.youtube.com/watch?v=kT5ZYVr_3H8
https://pl.wikipedia.org/wiki/Koszyk%C3%B3wka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Martwa_pi%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rzut_(koszyk%C3%B3wka)#Akcja_rzutowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pi%C5%82ka

05.05.2020

Temat: Doskonalenie umiejetnosci wykonania bloku pojedynczego w pilce siatkowej.

Na poczatek zaczniemy od suchej teorii, by nastepnie przejs¢ do ¢wiczen i filmikow.
Blokowanie (zestawienie)

W czasie gry w pitke siatkowa, podstawowa akcjq obronna jest blokowanie w kierunku zbijane;j
pitki przez wykonanie przy siatce w wyskoku szerokiej i szczelnej ptaszczyzny, z wystawionych
nad siatka rak blokujacych. Pamietaj, ze zestawienie moga wykonac¢ tylko zawodnicy

znajdujacy sie w linii ataku.

Prawidlowo wykonany blok powinien skutecznie uniemozliwi¢ przeciwnikowi przeprowadzenie
ataku, poniewaz przelozone nad siatkg rece blokujacych uniemozliwiajg przejscie pitki na
wiasne pole.

Obrone przez zestawienie mozna podzielic:

zestawienie pojedyncze,
zestawienie podwojne,
zestawienie potrojne,
zestawienie 2x1 1 1x2,

Jak prawidlowo wykonac blok pojedynczy?
Zawodnik, ktory przygotowuje sie do obrony przez zestawienie powinien wykonac:

dojscie lub doskok do siatki w miejsce, z ktorego spodziewa sie ataku przeciwnika,

wyskok z miejsca z odbicia obunoz,

ramiona prowadzone sg do gory wzdhuz tulowia, tak, by wykluczy¢ mozliwosc¢ dotkniecia siatki,
dlonie zawodnika tworzg szczelng ptaszczyzne,

palce szeroko rozstawione,

rece wyprostowane w stawach tokciowych,

wzrok skierowany na pitke;

dlonie w chwili zetkniecia sie z pitkg wykonujg ruch nakrycia pitki z géry w dot przez zgiecie w
stawach nadgarstka,

po wykonaniu bloku, zawodnik stara sie utrzymac kontakt wzrokowy z pitka, przygotowujac sie
do nastepnej akcji.

Nawet w blokowaniu, istnieje wiele podstawowych elementow, ktére zawodnicy powinni
opanowac podczas codziennych treningow. Blokujacy musi czesto wykona¢ przemieszczenie w
bok, wykonujac ruch w kierunku miejsca wyskoku do bloku. Zaréwno krok dostawny jak i krok
biegowy sa stosowane w celu wykonania dojScia w bok. Czas wyskoku zdeterminowany jest



przez wysokos¢ wyskoku atakujgcego, jego mozliwosci do wykonania mocnego ataku oraz
odleglosci pitki od siatki.

Blok podwaéjny

wykonany jest przez dwoéch zawodnikow. Stopien trudnosci tego rodzaju obrony przez
zestawienie, polega na dojsciu dwoch ¢wiczacych do siebie w miejsce gdzie ma nastgpic atak,
przy rownoczesnym wyskoku i utworzeniu jednej ptaszczyzny bloku.

Blok potrojny

wykonuja wszyscy trzej zawodnicy ataku. Stosowane jest ono w zasadzie tylko na pozycji
sSrodkowego ataku.

Filmy pogladowe:

1. Cwiczenia bloku i przemieszczania sie w bloku:
https://www.youtube.com/watch?v=l1cuznSyFIU

2. Nauka bloku pojedynczego:
https://www.youtube.com/watch?v=rRTjIGkbKZo

3. Blok:
https://www.youtube.com/watch?v=-nXG_elL.sja8

Przygotowanie i blokowanie:



https://www.youtube.com/watch?v=l1cuznSyFlU
https://www.youtube.com/watch?v=-nXG_eLsja8
https://www.youtube.com/watch?v=rRTjIGkbKZo




	Zadanie nr. 2
	Obejrzyj krótki film ( Koszykarska Szkółka Stelmana - Poprawna technika rzutu). Wykonaj imitację prawidłowego rzutu do kosza x10.

